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汗の役割

　暑い日には汗をかくのは当たり前。しかし、食事をするだけでも汗が流れる、手のひらや顔な

ど部分的に多汗になるなど異常な場合、汗の原因は少しずつ違うところにあるようです。

　汗をかくとからだがべたついたり、匂いが気になったり、女性ならばお化粧が崩れやすいなど

マイナスイメージも多いかと思いますが、汗は体温が上がると発汗し気化熱で体温を下げてコン

トロールしてくれます。しかし、必要以上に発汗する場合は多汗症といい病気との関連性が疑わ

れます。

汗の種類と病気との関係

【汗の種類】
■温熱性発汗：気温が高く発汗する場合。

■精神性発汗：ストレスや緊張などにより発汗する場合。いわゆる冷や汗のこと。

■味覚性発汗：辛い物を食べたときに起こる発汗。

　注意が必要なのは、通常の汗というよりも「汗が噴き出す」という状態で必要以上に特定の部

位に多量の汗をかく場合です。

【汗と病気の関係】
　とくに原因が存在しない「原発性多汗症」となんらかの原因がある「続発性多汗症」に分類さ

れ続発性多汗症の場合は、次のような病気と関連性があると言われています。

■糖尿病：糖尿病の合併症（神経障害）によるもの。

■更年期障害：女性ホルモンのバランスが崩れて起こる「ホットフラッシュ」。

■自律神経失調症：発汗は主に交感神経がかかわっていますが、コントロールできなくなる。

　ひと言で多汗症といっても原因は様々です。多汗によって人前に出るのが怖くなったりする場

合もあり、逆に精神的な恐怖心からの多汗の場合は、メンタルへのケアが必要となります。異常

な発汗が続くようならば、まずはかかりつけ医を受診し適切な治療を行ってください。

汗

発汗について

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

発汗とうまくつきあおう

　適度な発汗は健康を維持するうえでも大切です。適度な水分補給を心がけて今年の猛暑も元気

に乗り切りたいものです。

①室内温度の調整を行う（冷やし過ぎは逆効果です）
②風通しの良い衣服や発汗によるダメージの少ない服装で清潔に過ごす
（汗を放置しておくと雑菌と皮脂で悪臭に。あるいは皮膚がかぶれやすくなります）
③制汗剤の使用

＜発汗予防の環境を整えよう！３つのポイント＞

①バランスのとれた食生活を
②香辛料など刺激の強いものは控える
③たばこやカフェインを含む飲みものなどは控える

＜食事で取り組む３つのポイント＞



ハーブポテトのハムコロッケ

じゃがいも ･･･････････････････････････････････ １個

玉ねぎ ･･･････････････････････････････････････1/4 個

塩こしょう ･･･････････････････････････････････ 少々

バジル ･････････････････････････････････小さじ 1/3

ロースハム ･･･････････････････････････････････ ４枚

小麦粉 ･･･････････････････････････････････ 大さじ１

卵 ････････････････････････････････････････････ 約１個

パン粉 ･････････････････････････････････････････ 適量

揚げ油 ･････････････････････････････････････････ 適量

ミント ･････････････････････････････････････････ 少量

添え野菜 ･･････････････････････････････････････ 適量

材　料 ２人分（４個分）

①　じゃがいもは、皮付きのまま耐熱皿に少量の水と一緒に入れ、ラップをして500Ｗの

電子レンジで約５分加熱する。（電子レンジによって差がありますので竹串を刺して

すんなり通るまで加熱してください）

②　熱いうちに皮をむき潰す。

③　玉ねぎはみじん切りにして、①と同様に電子レンジで１分加熱する。

④　②に③の玉ねぎを加えて混ぜて軽く塩こしょうし、バジルを加え４等分にする。

⑤　ロースハムに④をのせて半分に折り半円型に形を整え、小麦粉、卵、パン粉をつけて

170度の油で揚げる。油をきって器に盛り付ける。

作り方
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